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PROGRAMME D’ENTRAINEMENT :

800m Garcgon

1*" Semaine

Jours Matin vol int

Samedi Footing de 20'(asoup+etér) + 2x10' de 60’ 60%-
PPG ('ABC de course ) +10x100m en 75%
progressif

Dimanche | Footing de 20'(asoup+teter)(ABC de | 70’ 80%
course) +Fartlek ( 4'-3'-2'-1R(1'-'2-'3-'4)+
15mn récup

Lundi Footing 35' +etir+Assouplissement+(ABC | 50° 70%
de course)+abdolomdaire.

Mardi Footing 30°+ 70° 90%
(Assp+etir)+(10x300m)TP:47"48"R avec
R=10 alafin'

Mercredi | Footing de 40°rapide (assop+etir)+(ABC | 60’ 70%
de course)+(8 x100men progressif)

Jeudi Footing 30" (assop+etir)+(ABC de 70° 100%
course)+(5x150)TP:19R+(5x120m)TP:15-
16 +R+ a la fin 10' récup

Vendredi | Repos

2eme Semaine

Jours Matin vol int

Samedi Footing de 20'(asoup+etér) + 2x10' de 50° 70%
PPG ('ABC de course ) +10x100m en
progressif+R

Dimanche | Footing de 25' (assop+etir+tABC ) + 65’ 90%
(1x1000)TP : 2 .50+R+(1x800m)TP :
2 .15+ R+(2x600m)TP :1 . 35+R +(2x
400m)TP:55s+R+et a la fin 15" récup

Lundi Footing de 25'(assop+etir) + (ABC de 60’ 50%
course)+abdo lombaire

Mardi Footing de 25'+(asoop+etir+(ABC de 50° 100%
course)+(10x200m)progressif en
cotes+R

Mercredi | Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde | 50° 70%
course)+(8x100m) en progressif+R

Jeudi Footing de 25' 45’ 100%
+(assoup+etir+ABC)+2(10x30")+R a la
fin Re=5m 100%

Vendredi | Repos




3eme Semaine

Jours Matin vol int
Samedi Footing de 30'+ (assoup+etir)+musculation en | 45’ 85%
salle +(8x100m)en progressif
Dimanche | Footing 90’ 100%
de30'+(asooup+etir+ ABC)+(12x300m) TP:46-
47 + 6foi + R + 6foi+a la fin 15" de récupen
petite foule
Lundi Footing de 35' +(assoup+etir+ABC) +abdo 60’ 60%
lombaire
Mardi Footing de 25' +(assoup+etir+ABC) 60’ 85%
( 12x200m)rapide en coter
Mercredi | Footing 40' Rapide+(asoop+étir)(ABC de 50° 80%
course)+(8x100m) en progressif
Jeudi Footing de 25'(assop+étir+ ABC)+( 60’ 100%
5x150m)TP:18+R+(5x120m)TP:15+ R + 10'
récup
Vendredi | Ropos
4eme Semaine
Jours Matin vol int
Samedi Footing de 30'(assoup+etir)+Musculation en | 60’ 80%
salle+(8x100)en progressif
Dimanche Footing de 25' +(assoup+etir+ABC de 70° 90%
course)+( 10x400m) TP : 57.58+R+ récupa
la fin =15m
Lundi Footing de 35' + assoup+etir+ABC de 60’ 60%
course+(abdo lombaire)
Mardi Footing de 25'+(assoup+etir+ABC de 60’ 90%
course)+500m(TP : 1,10)+R+400m
(TP :57")+R+300m (TP 43" )+R+250m
(TP :35")+R+200m(TP:25")+R et a la fin
15'de récup
Mercredi Footing de 40'+ rapide+(assou+étirt ABC 60’ 75%
de course)=(8x100m) en progressif
Jeudi Footing de 25'+(assoup+etir+ABC de 60’ 100%
course)+(3x80m)R+(3x60m)R+(4x30m)R
Vendredi Repos




5 eme semaine :

Jours Matin vol int
Samedi Footing de 30'(assoup+etir)+Musculation 50° 70%
(Escaleir)+(10x100)en progressif
Dimanche Footing de 20" +(assoup+etir+ABC de 70° 90%
course)+( 2x600m) TP : 1.35+R+(2 x
500m)TP :1,20+R+(2x300m)TP :42
R+(2x200m)TP:25 récupa la fin =15m
Lundi Footing de 35' + assoup+etir+ABC de 60’ 60%
course+(abdo lombaire)
Mardi Footing de 20'+(assoup+etir+ABC de 70° 100%
course)+(15x200m) 5fois
R=3m+5foisR= 3m+5foisR3m+a la fin
15'de récup
Mercredi Footing de 40'Rapide+(ABC de 60’ 50%
course)+(8x100m) en progressif
Jeudi Footing de 20'+(assoup+etir+ABC de 45° 100%
course)+2(10x30")+R
Vendredi Repos
6eme Semaine :
Jours Matin vol int
Samedi Footing de 20'(asoup+etér) + 10' de PPG ('ABC de 60’ 70%
course ) +Musculation Escalier)+(8x100m) en
progressif
Dimanche | Footing de 20' (assop+etir+tABC ) + (1x1000)TP : 60’ 90%
2 .55+R+(1x800m)TP : 2 .15 +R+(2x600m)TP :1 .55
+R+(2x 400m)TP:1.04+R+(2x200m)TP:28s et a la fin
15' récup
Lundi Footing de 35'(assop+etir) + (ABC de course)+abdo 60’ 60%
lombaire
Mardi Footing de 20'+(asoop+etir+(ABC de 60’ 80%
course)+(12x200m)progressif en cotes
Mercredi | Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde 60’ 80%
course)+(8x100m) en progressif
Jeudi Footing de 25' 45’ 100%
+(assoup+etir+ABC)+(4x80)+R+(4x60)+R+(4x30m)a
la fin re= 5m
Vendredi | Repos




7 eme Semaine :

Jours Matin vol int

Samedi Footing de 20'(asoup+etér) + 2x10' de PPG 60’ 70%
('ABC de course )+Musculation en
Salle+(8x100m en progressif

Dimanche | Footing de 20’ (assop+etir+ABC ) + 90’ 85%
(15x300)TP51.52+R+et a la fin 15m rucp

Lundi Footing de 35'(assop+etir) + (ABC de 60’ 60%
course)+abdo lombaire

Mardi Footing de 20'+(asoop+etir+(ABC de 45° 90%
course)+(2x300m) TP :46"++R+(2x200)TP :29"+
R+(2x100)TP :15"

Mercredi | Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde 60’ 70%
course)+(8x100m) en progressif

Jeudi Footing de 25' 50° 100%
+(assoup+etir+ABC)+(12x100)TP :17 .18+R+ a
la fin re= 5m.

Vendredi | Repos

8 eme S emaine :

Jours Matin vol int

Samedi Footing de 20'(asoup+etér) + 2x10' de PPG ('ABC 45° 60%
de course ) +10x100m en progressif

Dimanch | Footing de 20" (assop+etir+ABC ) + (12x 60’ 85%

e 400m)TP:1 .05s+R+et a la fin 15" récup

Lundi Footing de 35'(assop+etir) + (ABC de course)+abdo | 60’ 50%
lombaire

Mardi Footing de 20'+(asoop+etir+(ABC de 45’ 90%
course)+(1x500m)TP :1',25"+R+(1x300) TP :46"-
45" +R+(2x200)TP :28-
29"+R+(2x150)TP :20"21"+R

Mercredi | Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde 60’ 70%
course)+(8x100m) en progressif

Jeudi Footing de 20 70° 90%
+(assoup+etir+ABC)+(5x150m) TP :22",23"+R+(5x
120m)TP :19",20"+R+a la fin re= 15m

Vendredi | Repos

OBS :




1 er Semains : Filles

Jours Matin vol int

Samedi Footing de 20'(asoup+etér) + 2x10' de PPG | 70’ 60-70%
('ABC de course ) +10x100m en progressif

Dimanche | Footing de 20'(asoup+etér)(ABC de course) | 80° 80
+Fartlek ( 4'-3-2'-1)R(1'-'2-'3-'4)+ 15mn
récup

Lundi Footing 35 +etir+Assouplissement+(ABC | 60’ 70
de course)+abdolomdaire.

Mardi Footing 30°+ 80 90
(Assp+etir)+(10x300m)TP:50"51"+R+ avec
R=10 alafin'

Mercredi | Footing de 40°rapide (assop+etir)+(ABC de | 70 70
course)+(8 x100men progressif)

Jeudi Footing 30’ (assop+etir)+(ABC de 80 100%
course)+(5x100)TP: 19+R+(5x120m)TP:18-
19 +R+ 10’ récup

Vendredi | Repos

2 eme semaine :

Jours Matin vol int

Samedi Footing de 20'(asoup+etér) + 2x10' de 60’ 50%
PPG ('ABC de course ) +10x100m en
progressif

Dimanche | Footing de 25' (assop+etir+ABC ) + 75° 90%
(1x1000)TP : 2 .55+R+(1x800m)TP :
2 .15 +R+(2x600m)TP :1 . 55 +R+(2x
400m)TP:1,04s+R+(2x200)TP 28-
29+R+et a la fin 15' récup

Lundi Footing de 25'(assop+etir) + (ABC de 70° 70%
course)+abdo lombaire

Mardi Footing de 25'+(asoop+etir+(ABC de 60’ 100%
course)+(10x200m)progressif en cotes

Mercredi | Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde | 60’ 50%
course)+(8x100m) en progressif

Jeudi Footing de 25' 55° 100%
+(assoup+etir+ABC)+2(10%30") +R+a
la fin re= 5m

Vendredi | Repos




3eme Semaine :

Jours Matin vol int
Samedi Footing de 30'+ (assoup+etir)+musculation en | 55’ 85%
salle +(8x100m)en progressif
Dimanche | Footing 100’ 100%
de30'+(asooup+etir+ ABC)+(12x300m) TP:50-
51 +R+la fina 15' de récupen petite foule
Lundi Footing de 35' +(assoup+etir+ABC) +abdo 70° 60%
lombaire
Mardi Footing de 25' +(assoup+etir+ABC) 70° 85%
( 12x200m)rapide en coter +R
Mercredi | Footing 40' Rapide+(asoop+étir)(ABC de 60’ 80%
course)+(8x100m) en progressif
Jeudi Footing de 25'(assop+étir+ ABC)+( 70 100%
5x150m)TP:21-22+R+(5x120m)TP:19+ 20'
R+récupl0 a la fin
Vendredi | Ropos
4 eme semaine :
Jours Matin vol int
Samedi Footing de 30'(assoup+etir)+Musculationen | 70’ 80%
salle+(8x100)en progressif
Dimanche Footing de 25' +(assoup+etir+ABC de 80’ 90%
course)+( 10x400m) TP : 1 .06 -1 .0+R+
récupa la fin =15m
Lundi Footing de 35' + assoup+etir+ABC de 70° 60%
course+(abdo lombaire)
Mardi Footing de 25'+(assoup+etir+ABC de 60’ 90%
course)+500m(TP : 1 ,25)+R+400m
(TP :1.02)+R+300m (TP 44")+R+250m
(TP :32")+R+200m(TP:28")a la fin 15'de
récup
Mercredi Footing de 40'+ rapide+(assou+etir+tABC 70° 75%
de course)=(8x100m) en progressif
Jeudi Footing de 25'+(assoup+etir+ABC de 70° 100%
course)+(3x80m)+(3x60m)+(4x30m) 100%
Vendredi Repos




5 eme semaine :

Jours Matin vol int
Samedi Footing de 30'(assoup+etir)+Musculation 60’ 70%
(Escaleir)+(10x100)en progressif
Dimanche Footing de 20" +(assoup+etir+ABC de 80’ 90%
course)+( 2x600m) TP : 1.55+(2 x
500m)TP :1,30+(2x300m)TP :45"-46"
+(2x200m)TP:28"29"récupa la fin =15m
Lundi Footing de 35' + assoup+etir+ABC de 70° 60%
course+(abdo lombaire)
Mardi Footing de 20'+(assoup+etir+ABC de 80’ 100%
course)+(15x200m)TP :31-32 5fois
R=3m+5foisR= 3m+5foisR3m+a la fin
15'de recup
Mercredi Footing de 40'Rapide+(ABC de 70° 50%
course)+(8x100m) en progressif
Jeudi Footing de 20'+(assoup+etir+ABC de 55° 100%
course)+2(10x30")+R100%
Vendredi Repos
6 eme semaine :
Jours Matin vol int
Samedi Footing de 20'(asoup+etér) + 10' de PPG | 70’ 70%
('ABC de course ) +Musculation
Escalier)+(8x100m) en progressif
Dimanche | Footing de 20’ (assop+etir+tABC ) + 70° 90%
(1x1000)TP : 2 .42+R+(1x800m)TP :
1.58 +R+(2x600m)TP :1. 32 +R+(2x
400m)TP:565+R+(2x200m)TP:25¢t a la
fin 15' récup
Lundi Footing de 35'(assop+etir) + (ABC de 70° 60%
course)+abdo lombaire
Mardi Footing de 20'+(asoop+etir+(ABC de 70° 80%
course)+(12x200m)progressif en cotes
Mercredi | Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde | 70’ 80%
course)+(8x100m) en progressif
Jeudi Footing de 25' +(assoup+etir+ABC)+ 55° 100%
(4x80)+R+(4x60)+R+(4x30m)a la fin
re=5m 100%
Vendredi | Repos




7 eme semaine :

Jours Matin vol int

Samedi Footing de 20'(asoup+etér) + 2x10' de PPG 70° 70%
('ABC de course )+Musculation en
Salle+(8x100m en progressif

Dimanche | Footing de 20" (assop+etir+ABC ) + 100 85%
(15x300)TP:46.47+R et a la fin 15m rucp

Lundi Footing de 35'(assop+etir) + (ABC de 70° 60%
course)+abdo lombaire

Mardi Footing de 20'+(asoop+etir+(ABC de 55° 90%
course)+(2x300m)TP :41"+R+(2x200)TP :25"+R
(2x100)TP :13"

Mercredi | Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde 70° 70%
course)+(8x100m) en progressif

Jeudi Footing de 25' +(assoup+etir+ABC)+ 60’ 100%
(12x100)TP :15 .16+R a la fin re= 5m 100%

Vendredi | Repos

8 eme semaine :

Jours Matin vol int

Samedi Footing de 20'(asoup+etér) + 2x10' de PPG ('ABC 55° 60%
de course ) +10x100m en progressif

Dimanche | Footing de 20" (assop+etir+ABC ) + (12x 70° 85%
400m)TP:45s+R+et a la fin 15' récup

Lundi Footing de 35'(assop+etir) + (ABC de course)+abdo | 70’ 50%
lombaire

Mardi Footing de 20'+(asoop+etir+(ABC de 55° 90%
course)+(1x500m)TP :1',19"+R+(1x300)TP :41"
+R+R+(2x200)TP :26"+(2x150)TP :19"

Mercredi | Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde 70° 70%
course)+(8x100m) en progressif

Jeudi Footing de 20" +(assoup+etir+ABC)+ 80’ 90%

(5x150m)TP :19",20"+R+(5x120m)TP :16",17+R+a
la fin re= 15m100%

Vendredi | Repos

REMARQUE : R :selon ses capacité individialle

Teste apres : teste apres se programme sur 800m
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Conclusion générale

L’entrainement sportif est devenu une science comme toute autre science tire ses lois et
principes des connaissances et repéres bien précis, et cherche a former 1’individu méthologiquement
du point de vue physique , psychologique et social ce qui se répercute positivement sur le plan
économique et politique de la nation .

Dans le domaine de I’athlétisme 1’entrainement sportif a passé par plusieurs étapes dans le
but de rechercher voies et moyens d’augmenter les capacités physique et bio-chimique de ’athlete
afin de le préparer sur tout les plans pour participer aux différentes compétitions et obtenir de
meilleurs résultats.

La confection de nouveaux programmes expérimentaux repose sur des appuies scientifiques
pour le choix des exercices et moyens appropries tout en tenant en compte les tranches d’age des
sportifs, I’objectif de notre modeste travail est de développer et améliorer 1I’endurance anaérobie de
la catégorie junior en athlétisme en vue de tracer un programme correspondant.

L’échantillon est constitué de 9 athletes de catégorie junior de la wilaya de TIARET saison
2014-2015 .

Avant de commencer le programme les intéressés ont subit des tests ensuite ils ont suivi un
plan de travail qui a duré 8 semaines dans le stade KAID Ahmed et les analyses se sont effectués au
niveau du laboratoire du docteur MAACHI Mohamed Mustapha , a la fin de cette période d’autres
prélevement ont été réalisé et soumis aux analyses pour connaitre 1’effet du programme proposé sur
I’endurance anaérobie.

Les résultats ont montré qu’il ya une nette différence entre les résultats des analyses avant et
apres le programme en faveur du dernier cité ce qui prouve I’effet positif du programme sur les
athletes.

A partir de 1a on peut conclure que 1’entrainement sportif scientifique, avec tout ses
composants, conduit inévitablement au succes sur tout les plans.

Parmi les parametres qui contribuent au développement de 1’athlétisme en Algérie c’est
I’optimisation des conditions environnantes tout en tenant en compte des sciences tel que la
psychologie.

En fin les résultats obtenus ne constituent qu’une humble contribution appelée a étre enrichit
et déeveloppe.





